
وأوضـــح، أنــه »مــن الــواضــح الآن 
احتياجات  معالجة  يجب  أنه  تمامًا 
أساسي  كعنصر  العقلية  الصحة 
كورونا  فيروس  لوباء  استجابتنا  في 
مسئولية  »هـــذه  مــنــه«،  والتعافي 
جماعية للحكومات والمجتمع المدني، 
المتحدة  الأمــم  منظومة  من  بدعم 
بأسرها. إن الفشل في أخذ الرفاهية 
الجد  محمل  على  للناس  العاطفية 
اجتماعية  تكاليف  إلــى  ســيــؤدي 
الأجــل  طويلة  ضـــارة  واقــتــصــاديــة 

للمجتمع«.
منظمة  عن  الصادر  الموجز  ودعا 
خدمات  توفير  إلى  العالمية  الصحة 
والدعم  الطارئة  النفسية  الصحة 
النفسي الاجتماعي على نطاق واسع، 
تدخلات  في  بالاستثمار  أوصي  كما 
تقديمها  يمكن  التي  العقلية  الصحة 
عن بعد، وضمان الرعاية الشخصية 
دون انقطاع لحالات الصحة العقلية 
الصحة  أن  من  والتأكد  الشديدة، 
الصحية  التغطية  من  جزء  العقلية 

الشاملة، من بين توصيات أخرى.
شديد  أمــر  النفسى  القلق  ولأن 
تحديد  يصعب  بحيث  الخصوصية، 
نوعه، فإن لكل نوع من أنواعه طريقة 
خاصة للعلاج، من بينها على سبيل 
التمارين  ممارسة  الحصر  لا  المثال 
الرياضية والركون إلى الهدوء قليلا 
تناول  حتى  أو  الــقــوى،  لاستجماع 

أدوية بوصفة طبية.
مقبول،  ــرٌ  أمـ الــعــابــر  القلق  إن 
الأوقات  في  تقلق  أن  الطبيعي  ومن 
العصيبة، لكن بعض الناس يشعرون 
لو  يوم حتى  بعد  يوما  والقلق  بالتوتر 
القلق.  يثير  مما  القليل  هناك  كان 
لمدة  القلق  ــذا  ه يستمر  وعــنــدمــا 
عليه  يطلق  فحينها  أكثر،  أو  6أشهر 
وكثير  العام.  القلق  اضطراب  اسم 
من الناس لا يعرفون بأن لديهم قلقا، 
لذا فقد يفوت عليهم العلاجات التي 
تؤدي إلى حياة أفضل وظروف أكثر 

سعادة.
هو  القلق  ــراض  أعـ ــم  أه مــن  إن 
بالتوتر  والمبالغ  المستمر  الشعور 
والانزعاج، حيث إن المرء قد لا يتمكن 
أو  بالتوتر،  شعوره  سبب  تحديد  من 
قد يقلق كثيراً بشأن الأشياء العادية 
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مثل الفواتير أو العلاقات أو الصحة. 
ويغمر  نومك  يزعج  أن  للقلق  ويمكن 
تفكيرك، وقد تشعر أيضاً بالانزعاج 

بسبب قلة النوم أو من القلق نفسه.
جسدية  أعــراضــا  هناك  أن  كما 
للقلق تظهر عادة جنباً إلى جنب مع 
القلق. ويمكن أن تشمل الأعراض ما 

يلي:
- توتر العضلات أو الألم

- الصداع
- الغثيان أو الإسهال
- الارتعاش أو الوخز

القلق  اضطراب  يميز  ما  وأهــم   .
يمكنك  لا  بأنه  الشعور  هــو  الــعــام 
التوقف عن القلق، فقد تجد صعوبة 
تفعل  عندما  حتى  الاسترخاء  في 
للحالات  ويمكن  بــه.  تستمتع  شيئاً 
العمل  تعيق  أن  القلق  من  الشديدة 

والعلاقات والأنشطة اليومية.
أن  عمرٍ  بــأي  للأشخاص  ويمكن 
العام  القلق  اضطراب  عليهم  يظهر 
يظهر  أن  يميل  حيث  الأطفال.  حتى 
الأعراض  ظهور  خلال  من  تدريجياً 
الأولى على الأرجح بين الطفولة وفي 
القلق  بــأن  ويقال  العمر،  منتصف 
يصيب  مــا  ضعف  النساء  يصيب 

الرجال.
الوراثة،  مثلا  منها  أسباب  وللقلق 
عبر  تنتقل  التي  الجينات  إن  حيث 
الناس  بعض  تــعــرض  قــد  العائلة 
للقلق، ولكن هذه ليست  أكبر  لخطر 
فمحيطك  كــامــلــة.  الــصــورة  ــي  ه
وخبراتك يعتبران مهمان أيضاً، كما 
الدماغ  في  كيميائية  مواد  هناك  أن 
وكذلك  العصبية  الناقلات  تسمى 
بعض التراكيب داخل المخ يُطلق عليه 
المادة  من  لوزية  شبه  )كتلة  اللوزية 
الكرة  نصف  كــل  ــل  داخ الــرمــاديــة 
العواطف  عن  المسئولة  وهي  المخية، 
وغريزة البقاء والذاكرة( لها علاقة 

في حدوث القلق.
معملي  اخـــتـــبـــار  ــد  ــوجـ يـ ولا 
للتشخيص، لذلك يعتمد التشخيص 
قد  حيث  لأعراضك.  وصفك  على 

يسألك طبيبك:
- بماذا تقلق؟

- وكم مرة تقلق فيها؟
- وهل يتداخل قلقك مع أي أنشطة 

أخرى؟
حينها قد تشخص بأن يكون لديك 
كنت  إذا  الــعــام  القلق  اضــطــراب 
من  أكثر  الانزعاج  أو  بالقلق  تشعر 

ستة  6 أشهر على الأقل.
كيف يساعد العلاج النفسي؟

هنالك أحد العلاجات الحديثة   <
القلق،  علاج  في  جداً  فعالا  يعتبر 
السلوكي  ــاج  ــع ال عليه  ويــطــلــق 
الطبيب  يساعدك  حيث  المعرفي. 
ــارك وأفــعــالــك  ــك عــلــى تــحــديــد أف
السلبية، وقد تقوم بأداء واجبك مثل 
قلق  إلى  تؤدي  التي  الأفكار  تدوين 
كيفية  تتعلم  سوف  وعندها  مفرط 

ا.
ً

تهدئة نفسك أيض
> كذلك قد تكون الأدوية النفسية 
فبعض  علاجك،  خطة  من  ــزءاً  ج
للاكتئاب  المضادة  الحديثة  الأدوية 
وقد  القلق،  لتقليل  جيد  بشكل  تعمل 
أسابيع   4 حوالي  مفعولها  يستغرق 
لتشعر بالتحسن. وقد يصف طبيبك 
بعض العقاقير المطمئنة خلال فترة 

شعورك بالقلق أو لفترة قصيرة.
يحمل  الأدويـــة  هــذه  بعض  ولكن 
بعض  وفــي  عليها،  الاعتماد  خطر 
الأقـــدم  ــواع  ــأن ل يمكن  ــان  ــي الأح
تعالج  أن  الاكتئاب  مــضــادات  من 
كانت  إذا  العام  القلق  اضــطــراب 
الأعراض تشمل الاكتئاب أو الذعر، 
حول  طبيبك  مع  تتحدث  أن  وينبغي 
تلك  تــنــاول  وسلبيات  إيجابيات 

الأدوية.
بنفسك  اعتناءك  فــإن  كذلك   <
بعض  إحداث  في  يساعد  أن  يمكن 
تجنب  فعليك  البسيطة.  التغييرات 
غير  ــدرات  ــخ والم الكافيين  تــنــاول 
المشروبات  بعض  وحتى  المشروعة 
من  تزيد  أن  يمكن  التي  ــبــاردة  ال

أعراض القلق.
على  الحصول  ينبغى  كذلك   <
ــة وتــنــاول  ــراح قــســطٍ كـــافٍ مــن ال
الأطعمة الصحية واستخدم تقنيات 
وممارسة  التأمل،  مثل  الاسترخاء 
حيث  أيضاً،  الرياضية  التمارين 
البدني  النشاط  أن  الأبحاث  تظهر 
السريع( يمكن  المعتدل )مثل المشي 
أن يكون مهدئاً وباعثاً على الارتياح 

النفسي.

بقلم


